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Idrott,
motion,
hälsa, 
kultur 
för 
dig...

nytt

...som är anställd inom 
Stadsdelsförvaltningarna, 
Utbildningsförvaltningen, 
Socialförvaltningen, 
Miljöförvaltningen, SISAB, 
Stockholms Bostadsförmedlingen AB, 
Äldreförvaltningen,  
Serviceförvaltningen och
Arbetsmarknadsförvaltningen.



Gå med i star - det lönar sig!
STAR är en ideell förening för alla som är intresserade av sitt välbefinnande och en 
trevlig samvaro med arbetskamraterna. Motion och rörelse står i fokus – oavsett 
vilken ambitionsnivå du har så är du välkommen till STAR. Vi arrangerar kommunala 
mästerskap och olika typer av friskvårds och trivselaktiviteter där alla kan delta utan 
tanke på tävlan eller prestation. 

Här köper du ditt STARkort

STAR-kortet kostar 100 kr per 
kalenderår. Du kan köpa kortet av 
ditt STAR-ombud eller via plusgiro.

Ditt närmaste ombud hittar du på 
www.starstockholm.se

Plusgiro: 
Sätt in 110 kr på plusgiro 837 20-3 
Uppge namn, postadress och 
arbetsplats så får du kortet hem i 
brevlådan.

OMSLAGSBILD: Annelie Pompe 
BAKSIDESBILD: Magnus Järnefors 

Kontakta STAR:

STAR:s kansli - Besöksadress: 
Enskedehallen, Simlångsvägen 50  
120 39 Årsta     
E-post: star@stockholm.se 
Fax. 08-508 42 011
 
Kansli öppettider:
Ruben Aranda: 
Tel: 08-508 42 009 (13.00-16.30)
Mobil: 070-417 93 56

Magnus Järnefors
Tel: 08-508 42 010 (tis, fre)
Mobil: 070-461 10 10 

Webbadress: 
www.starstockholm.se
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Information
Tid:  Måndagar kl. 17:00-18:30 

Start: 13/2

Plats:  Fatburen, plan 3 Swedenborgs-
gatan 20 ing. B, Södra station. Samling 
utanför entrén till Socialtförvaltningen 
kort innan 17.00

Pris för 10 ggr:  STAR-medlem 300 kr 
Icke medlem 500 kr 

Ledare:  Dorothea Knust, utbildad körledare, 
mångårig erfarenhet att locka fram fin klang 
och glädje. 

Anmälan: Anmälan sker genom att 
anmälningsavgiften sätts in på STAR:s pg 
837 20-3 senast en vecka före kursstart och 
garanterar din plats. Glöm inte att uppge ditt 
namn,  medlemskortsnr, kurs och tel. nr när 
du betalar.

Kom och upplev sångglädje, med tema ”alla kan 
sjunga”. Du är med och väljer sånger, på det viset 
får vi bredd i repertoaren. Inga förkunskaper eller 
notläsningsförmåga krävs.Löpande intag, kom och 
pröva på. Glädje och skratt utlovas.
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Pistolskytte
Prova på pistolskytte! Vi startar med teori och säkerhetsföreskrifter, 
vilket är obligatoriskt för att få tillträde till skjutbana. Om du har eget 
vapen kan du komma direkt till Spårvägars skytte utan teorikurs. 

Information
Tid:  Söndagar kl. 15.00-17.00. 
Plats:  Spårvägars skytte, Drottninholmsvägen 1. (Entré 
från plattformen T-bana station Fridhemsplan)
Kostnad:  80 kr per gång. Då ingår banhyra, vapenhyra 
samt ammunition. 
Vill du veta mer?  Kontakta Olle Sjölund. 
Tel: 08-508 22 306, mobil: 0761-22 23 06. 

Ryggvänlig gympa
Undvik nack- och ryggproblem! Ryggympa är speciellt anpassad 
för att stärka ryggen. Vi tränar med rubberband. Du får en gratis 
prova-på-gång!

Information
Tid:  Tisdagar kl 17.30-18.30. 
Start 14/2
Plats:  S:t Eriks gymnasium. 
Ingång från Ångströmsgatan 14 A (uppför vägrampen)
Kostnad:  300 kr per termin. Icke medlem betalar 500 kr.
Ledare:  Kristin Coinberg tel: 0709-606599 

Körsång som friskvård
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Sömnskola

Information
Tid:  kl 17.30-19.00  Start: 16 februari, sedan 21/2, 6/3, 15/3 och 22/3. 
Uppföljningstillfälle den 19/4

Plats: Eriksdalsbadets stora konferens, T-bana Skanstull

Pris: STAR-medlemmar 300 kr, ej medlem 500 kr.

Målgrupp: För människor som; periodvis sover dåligt av för hög yttre påverkan, 
vill lära sig hantera den stress som påverkar sömnen, m.m. 

Anmälan: Anmälan sker genom att anmälningsavgiften sätts in på STAR:s 
pg 837 20-3 senast en vecka före kursstart. Glöm inte att uppge ditt namn, 
medlemskortsnr, kurs och tel. nr när du betalar.

5 tillfällen plus uppföljningstillfälle. Varje tillfälle är 1,5 tim. Föreläsningar 
blandat med arbetsuppgifter, gruppdiskussioner, ”prova-på-aktiviteter”. Vid 
varje tillfälle tränas mental träning. Avslappnings-CD och dokumentation 
ingår.

Qi gong
Lugna mjuka rörelser i kombination med andning och koncentration. 
Träningen är lättillgänglig, funktionell och lustfylld.

Information
Tid:  Tisdagar kl. 18:30-19:30 
Start: 14/2
Plats:  S:t Eriks gymnasium, Ingång från Ångströmsgatan 14 A 
Kostnad:  STAR-medlem 300:- Icke medlem 500:- 
Ledare:  Liisa Åkerlund Karlström 
Anmälan: Anmälningsavgiften sätts in på STAR:s pg 837 20-3 senast 
en vecka före kursstart och garanterar din plats. Glöm inte att uppge ditt 
namn,  medlemskortsnr, kurs och tel. nr när du betalar.
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Alla rabatterbjudanden erhålls mot uppvisande 
av STAR-kort

Erbjudande

Idrottsförvaltningen erbjuder STAR 
medlemmar rabatterad entré till stadens 
simhallar samt 20 % rabatt på MåBra-kurser.

Muskelakuten Subventionerad massage 
180 kr/30 minuter en gång i månaden. 
Tfn. 84 80 40

AC-Doverlid erbjuder kurs i YOGA till 
medlemspris. Anmälan/Info: Ann-Charlotte 
Doverlid tfn 070-760 71 32.

BALANS erbjuder alla STAR-medlemmar 
10 % rabatt på vårt aktivitetsprogram 
BalansJakt och medlemspris på 
Hälsokontroll+. Välkommen att besöka 
www.balansis.se och se våra övriga tjänster. 

Yogaliv erbjuder medicinsk yoga. STAR-
medlemmar får 10-15 % rabatt på samtliga 
priser. Tfn 073-141 18 15

Enskede Rackethall erbjuder ca.15 % rabatt 
på ordinarie priser. Spela badminton, squash 
eller tennis. För bokning och mer info ring 
hallen tfn 08-722 82 55.

Friskis & Svettis erbjuder STAR-medlemmar 
10 % rabatt på Allträningskort/år.

SATS 15 % rabatt på ditt medlemskap på 
SATS

Promas erbjuder återhämtningsfåtölj, en 
lönsam investerieng! Som STAR-medlem/
förvaltning får du vid tecknande av avtal tre 
månaders hyra kostnadsfritt. 
Tfn 08-709 22 80 
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Mästerskap
KM är öppna för alla som är medlemmar i en 
SKIMF-ansluten förening, ofta är deltagandet 
gratis och det finns möjlighet att vinna fina priser.

Information

januari		 SCHACK
		  John Godberg 
		  tfn 076-1226837

Februari	 Boule 
		  Ruben Aranda 
		  tfn 508 42 009

april		  tennis
		  Ruben Aranda 
		  tfn 508 42 009

maj	  	 bowling		
		  Individuellt och i lag

MAJ 8		  S:T ERIKSLOPPET
		  Sven Mählqvist
		  tfn. 406 85 11

		  LÅNGHOLMSLOPPET

Juni		  FOTBOLL  		
		  För mixade lag (7-manna)
		  Ruben Aranda
		  tfn. 508 42 009

För mer information kontakta Idrotts-   
konsulenten Ruben Aranda Tfn 508 42 009 
eller ruben.aranda@stockholm.se

För varje arrangemang kommer en mer  
detaljerad inbjudan. Den läggs upp på STAR:s 
hemsida www. starstockholm.se. Vi kommer 
också att skicka ut den på olika mejllistor.
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STAR:s kultursektion i samarbete med Stockholms 
stadsteater har nöjet att presentera vårens 
program.

Teater

Information

hair
Tid:  Torsdag 27/1 kl 19.00. Stora scenen
Kostnad:  275 kr. Icke medlem i mån av plats 375 kr
Biljetter: Hämtas på kansliet senast 20/1

äktenskapet
Tid:  Tisdag 14/2 kl 18.00 Lilla scenen
Kostnad:  210 kr (parkett) och 110 kr (balkong). Icke 
medlem 260 kr resp. 160 kr
biljetter:  Hämtas på kansliet senast 6/2

kort möte
Tid:  Onsdag 28/3 kl 19.00 Stora scenen
Kostnad:  260 kr (parkett). Icke medlem i mån av 
plats 300 kr
biljetter:  Hämtas på kansliet senast 19/3

spökhotellet (Off generalrepetition)
Tid:  Tisdag 10/4 kl 19.00 Stora scenen
Kostnad:  80 kr. Icke medlem i mån av plats 130 kr
biljetter:  Hämtas på kansliet senast 2/4

Anmälan: Till kansliet tfn 508420 10/ 09. Biljetterna 
hämtas på kansliet alt. skickas per post till en extra 
kostnad av 10 kr. De skickas så snart vi kan se att 
betalning kommit oss tillhanda. STAR:s plusgiro 
83720-3. För snabbare administration, går det bra att 
faxa oss ert kvitto på inbetalningen 
(faxnr 08-50842011).
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Simma, bada och träna

STAR subventionerar 10 ggr grupp-

träningskort på idrottsförvaltningens 

simhallar: Eriksdalsbadet, Forsgrénska-

badet, Farsta utgår p.g.a.renovering-, 

Skärholmens-, Vällingby-, Högdalens-, 

Västertorps-, Tensta- och Åkeshovs 

sim- och idrottshallar, Sandsborgsbadet, 

GIH-badet samt Husbybadet.

För att få subventionen: skicka in ditt 

förbrukade 10 ggr kort till STARs kansli, 

uppge medlemskortnummer samt ditt 

kontonummer (inkl. clearingsnr) så får du 

tillbaka 200 kr av kostnaden. 

Erbjudandet gäller t.o.m. 30/06-2012

Mer information, öppet- och träningstider 

hittar du på: www.stockholm.se/idrott.

Som medlem i STAR har du rabatt på entrén till stadens simhallar och på 
utomhusbad under sommartid. Mot uppvisande av STAR:s medlemskort 
betalar du endast 50 kr (ord. pris 90 kr) på Eriksdals- och Husbybadet 
samt 40 kr (ord. pris 70 kr) på övriga simhallar. 



17

SIM
N

IN
G

Information 
 
Eriksdalsbadet
Hammarby  Slussv. 20                              
Tel: 08- 508 402 50           
T-bana Skanstull

Farsta sim- och idrottshall
(Stängd t.o.m sep 2012)      
Farstaängsvägen 3    
Tel: 08-508 472 37          
T-bana Farsta C

Forsgrenska badet              
Medborgarplatsen 2 
Tel: 08-508 40 315          
T-bana Medborgarplatsen

GIH-badet   
Drottning Sofias Väg 20
Tel: 08-20 13 15              
T-bana Stadion

Husbybadet      
Edvard Griegsgången 30
Tel: 08-508 451 90             
T-bana Husby

Högdalens sim- och idrottshall  
Ragnstaplan 2
Tel: 08-508 49 330            
T-bana Högdalen

Kronobergsbadet                    
Bergsgatan 58          
Tel: 08-654 44 81          

T-bana Rådhuset 

 
 
Liljeholmsbadet                  
Bergsunds Strand  
Tel: 08-668 67 80           
T-bana Hornstull

Sandsborgsbadet                 
Dalens Allé 10         
Tel: 08-648 92 74           
T-bana Sandsborg

Skärholmens sim- och idrottshall
Bodholmsgången 10 
Tel: 08-508 48 800         
T-bana Skärholmen

Tensta sim- och idrottshall                
Hagstråket 9            
Tel: 08-508 411 70         
T-bana Tensta

Vällingby sim- och idrottshall           
Bräckegatan 5        
Tel: 08-508 418 22         
T-bana Vällingby

Västertorps sim- och idrottshall           
Personnevägen 90  
Tel: 08-97 59 51             
T-bana Hägerstensåsen

Åkeshovs sim- och idrottshall          
Bergslagsvägen 60  
Tel: 08-508 425 00         
T-bana Åkeshov 

Simhallskortet för stadens anställda!
Simma och träna på Stockholms stads 14 simhallar. Till ett mycket 
förmånligt pris får du som anställd vid förvaltningar och bolag köpa ett 
årskort till Stockholms sim- och idrottshallar. Kortet gäller för gym, bad 
och drop in-aktiviteter. Priser, öppettider och träningstider hittar du på 
Stockholms stads intranät under fliken Min anställning och Friskvård.
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Bli hälsocoach
Vilka är hälsocoachens arbetsuppgifter?
Hälsocoachen är tillsammans med sin närmsta chef de personer som driver 
arbete med hälsa på arbetsplatsen. Hälsocoachen upprättar en handlingsplan 
tillsammans med sin närmsta chef och medarbetare. Därefter motiverar 
hälsocoachen sina medarbetare till hälsa och välmående genom att ge kunskapen 
om levnadsvanornas betydelse för hälsan och inspirera till passande aktiviteter.

Effekterna är vetenskapligt dokumenterade

I en vetenskaplig rapport, Botkyrkastudien, påvisar Arbetsinstitutet att när 
hälsocoacher samarbetar med närmsta chef förstärks effekten avsevärt. Då ökar 
motionsgrad och kondition, men också medarbetarnas arbetslust. Sist men inte 
minst halveras sjukfrånvaron, i jämförelse med en kontrollgrupp.

steg 2

Kunskaps-
fördjupning

steg 3

Hälsofrämjande 
arbetsliv

Steg 1

Basutbildning

steg 4
Praktisk mat-
lagning och 
näringslära

STAR har år 2012, ett 10 års jubileum i att utbilda hälsocoacher inom 
Stockholms Stad. Detta kommer att innebära rabatter på kursavgifter vid 
betalning av mer än en utbildning enligt följande;
Pris:  STEG 1 fyra halvdagar 2,900 kr exkl. moms. 
         STEG 1 och STEG 2, åtta halvdagar 5,500 kr exkl. moms.
         STEG 1- STEG 2- STEG 3, tolv halvdagar 7,800 kr exkl. moms.
         STEG 4 två halvdagar 1,800 kr exkl. moms.
Plats: för samtliga utbildningar, Eriksdalsbadets stora konferens.
Tid: 13.00–16.30 vid varje tillfälle.
Vill du anmäla dig, gå in på www.starstockholm.se
För mer information, kontakta Magnus Järnefors tel.070-461 10 10



Steg 1
Basutbildning

Syftet med utbildningen är att effek-
tivisera arbetet inom hälsa och friskvård 
och att successivt synkronisera detta 
med den övriga verksamheten. Hälso-
coachens roll är att inspirera och kunna 
motivera andra till bättre livsstil och 
därmed bättre hälsa.

Innehåll: Introduktion i strategiskt 
hälsoarbete, hur man kan arbetar som 
hälsocoach, hur man skriver en 
handlingsplan, kommunikations-         
aspekter, STARs friskvårdsprogram, 
motivation och beteendeförändringar, 
stress ur ett arbetslivsperspektiv samt 
mental träning.

Datum: Fredag  11/5   13.00-16.30
	 Tisdag  	15/5      ”          ”
   	   ”      	 22/5      ”          ”
     	   ”      	 29/5      ”          ”

Pris: 2 900 kronor/pers. exkl moms.

Ingår: Handbok, dokumentation, 
coachkort, frukt.

anmälan: 
Gå in på www.starstockholm.se och 
klicka på Coachutbildningar
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steg 3 - Hälsofrämjande arbetsliv

Syftet med utbildningen är att få kunskap om psykosociala hälsofaktorer 
som påverkar vår livsstil och arbetsmiljö. Kartläggning av den egna 
personligheten för att lättare kunna möta andras livsstilar.
Fortsätta arbetet som informatör, inspiratör och organisatör med ett hälso-
främjande perspektiv på arbetslivet.

Innehåll: Fördjupade kunskaper i strategiskt hälsoarbete, medarbetar-
skap, och arbetsglädje. 
Hur beteendeförändringar kan vidmakthållas samt erfarenhetsutbyte. 
Personlig utveckling genom att en egen DISC –personlighetsprofil. 

Datum: Torsdag 31/5  13.00-16.30
    	  ”         	 7/6       	 ”       ”  
     	  ”        	 14/6       	”       ”    	  
	  ”        	 21/6       	”       ”

Pris: Pris: 2.900 kr/p, Steg 1+2+3 = 7,800 kr ( Ord .pris: 8,700 kr)

Ingår: Deltagardokumentation, DISC-test (personlighetsprofil), frukt.

Steg 2

Kunskapsfördjupning
Syftet med utbildningen är att stärka hälsocoachens kunskap i hälsofrågor. 

Detta för att lättare  återföra kunskapen till arbetsplatsens medarbetare.

Innehåll: Kunskapsfördjupning i Kostens betydelse för god hälsa, 

Stresshantering, Motivation och beteendeförändring, Träningslära.

Datum: Fredag  11/5   13.00-16.30
	 Tisdag  	15/5      ”          ”
    	  ”      	 22/5      ”          ”
    	  ”      	 29/5      ”          ”

Pris: Pris: 2.900 kr/p, Steg 1+2= 5,500 kr (Ord. pris: 5,900kr)

Ingår: Deltagardokumentation, frukt.
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Steg 4

Praktisk matlagning och näringslära
Syftet med utbildningen är att hälsocoachen skall få fördjupade 

kunskaper i kostlära och matens betydelse för en god hälsa. 

Vi får praktiskt laga maten i kök för att lättare kunna förmedla 

kunskapen på ett inspirerande sätt till arbetsplatsen.

Innehåll: Recept och enkla vardagsknep. Matlagning i kök. 

Matens påverkan på vår hälsa, ork och möjlighet till bra 

arbetsprestation.

Datum: Fredag    1/6   13.00-16.30 

	 Onsdag   5/6   18.00-21.00

Pris: Pris: 1,800 kr/pers. exkl moms.

Ingår: Deltagardokumentation och frukt.

anmälan: 
Gå in på www.starstockholm.se och klicka på 
Coachutbildningar
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		C  hefsseminarium med 			   minimässa i hälsa

STAR inbjuder personalchefer, verksamhetschefer, enhetschefer 
som arbetar i Stockholms stad till ett kostnadsfritt chefssemina-
rium, med en minimässa där STARs samarbetspartner kommer 
att finnas på plats.

Torsdag den 23 februari 2012 kl 13.00-16.30

Plats: Tekniska Nämdhuset, Fleminggatan 4, Hörsalen

Program:

1. Har självkännedom betydelse för hälsa och kompetens?

Hur vi fungerar i relation till andra hänger i hög grad ihop med hur väl vi 
känner och accepterar oss själva. Att lära känna sig själv är också, till 
stora delar, att lära känna andra. En viktig kunskap för de grupper i  
arbetslivet som arbetar med människor; både chefer och anställda, inte 
minst inom socialvården, skola, hälso- och sjukvård, m.fl.

	

Fredrik Lundh, Legitimerad psykoterapeut 
	 och diplomerad psykosyntesterapeut PsA, 
	 lärare och handledare vid 
	 PsykosyntesAkademin.

	 Angelika Dilschmann, verksam som 
	 Arbetslivkonsult sedan 1980, författare  
	 till en rad publikationer inom området  
	 arbetslivsfrågor, diplomerad  
	 psykosyntesterapeut PsA, lärare och  
	 handledare vid PsykosyntesAkademin.
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		C  hefsseminarium med 			   minimässa i hälsa

2. Paus med Minimässa

3. Ju bättre man mår, ju bättre presterar man 

Ta ett djupt andetag och följ med på en äventyrlig och inspir-
erande föreläsning som ger dig energi för arbete och vardag. 
”Livet väntar inte på dig, du måste leva det omedelbart”, menar 
äventyrskan och coachen Annelie Pompe. Hon tar dig med på 
sina äventyr och varvar bildliga upplevelser med lärdomar och 
kunskaper inom ledarskap, målfokusering, motivation och  
viljestyrka.

Anmälan till star@stockholm.se eller tel 508 420 09/10 senast 
16 februari 2012.

Annelie Pompe 
är en svensk fridykare och 
bergsklättrare från Mölndal. 
Annelie Pompe arbetar som 
föreläsare, coach, personlig 
tränare, fridykningsinstruktör, 
yogalärare, författare och 
undervattens-fototgraf.

Pompe är mest känd för sina 
insatser i fridykning. Hon är 
också bergsbestigare och 20 
maj 2011 besteg hon Mount 
Everest. Detta skedde från 
nordsidan och hon blev den 
första svenska kvinna som 
lyckades med detta.



      Yoga-för ny energi

Friskvård i tiden mot stress, utmattning, värk, stelhet, oro mm. 
Vardagsyogan passar alla åldrar. För medveten närvaro i nuet.
Yogakurser
Start 1: 11/1 kl 18.45-20.15 på S:t Göransgatan 92, bv. Kungsholmen (7 ggr). 
Även start 20/3 på Birkagården, Vasastan (8 ggr)
Start 2: 12/1 kl 17.15-18.45 på MalavéDo, Luntmakarg. 94 , Vasastan (7 ggr). 
Även start 15/3 - 31/5 (8 eller 10 ggr)
Pris: 7 ggr: 900 kr (ord pris:1050 kr) 8 ggr 1050 kr (ord pris 1200:-). 
Klippkort: 10 ggr - 1400 kr (gäller hela vt-terminen). Prova-på: 150 kr.

Gravidyoga
Start: 9/1 kl 19-20.15 hos Barnmorskorna Västermalm, S:t Eriksg. 44. Även start 19/3.
Pris: 1250 kr - 7 ggr.

Arbetsplatsyoga
För friskare och piggare personal! Introduktion (2 tim) eller 10 ggr à 1 tim.
Pris:1200 kr/tim

Hälsoresa
2/6-9/2 till ön Alonissos i Grekland. Yoga och vandringar

Anmälan och info 
Tel: 070-7607132, Ann-Charlotte Doverlid, kundaliniyogalärare.  
Mejl: info@stress-o�.se   -   Hemsida: www.stress-o�.se

Friskare   företag

www.balansis.se 
Bra Balans i Sverige AB   Artillerigatan 10   114 51 Stockholm   Telefon 08-661 62 00

BalansJakt Coaching

RehabHälsokontroll+ BalansTräning

Hälsoplan
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Kom igång med nya vanor

Kom igång – paket    500 kr.
En personlig instruktör hjälper dig att sätta upp mål. Du får instruktion i gymmet eller prova på 
gruppträning, ytterligare ett gym- eller gruppträningsbesök på egen hand (bad ingår). Därefter 
träffas ni igen och följer upp (totalt 3 besök i simhallen).

Håll igång – paket    350 kr.
För dig som vill prova något nytt och få ny motivation. 
Innehåll: motivationssamtal, dagbok, målblad, instruktion i gymmet eller gruppträning och 
uppföljningssamtal.

Gymintroduktion/-instruktion  110 kr.
En introduktion i gymmet är obligatorisk och ingår utan kostnad vid köp av Simhallskortet, se 
nedan. Du kan även boka en fortsättningsinstruktion för att förbättra din träning. 

MåBra  Kom i Form kurs, 8 x 1,5 tim.  1 300 kr (ord. pris 1 600 kr)
För dig som vill komma igång med regelbunden motion och bättre livsstilsvanor.
Innehåll: 1,5 tim./v. teori och prova på aktivitet. Träningskort under kursperioden ingår.
Plats: Åkeshovs sim- och idrottshall, torsdagar kl. 14:30-16:00, start v. 5
Övriga kurser hittar du på www.stockholm.se/mabra

MåBra på uppdrag
Föreläsning i idrottsförvaltningens egna anläggningar  1 900 kr./tim.
Gruppträningsaktivitet     1 600 kr./tim.
Heldagsutbildning MåBra inkl prova på aktivitet   7 700 kr.
Halvdagsutbildning MåBra inkl prova på aktivitet   3 900 kr 
Vid uppdrag på annan plats tillkommer personalkostnad 
för res- och arbetstid         600 kr./tim.
 

         Simhallskortet för stadens anställda!
       Simma och träna på Stockholms stads simhallar. Kortet gäller bad, gym och gruppträning. Läs mer på 
       Stockholms stads intranät under fliken Min anställning/Friskvård. Nu kan du garanteras plats med vår 
       webbokning. Läs mer på www.stockholms.se/aktivitetsbokningen.

För mer information
Idrottsförvaltningen 
Lena Björklund Norrman, samordnare särskilda satsningar
Tel:  508 28 431
e-post: mabra.idrott@stockholm.se

IDROTTSFÖRVALTNINGEN



TRÄNA ALLT PÅ
FRISKIS&SVETTIS
STOCKHOLMSTOCKHOLM

10%
Köp ett Allträningskort på 
Friskis&Svettis Stockholm och du 
kan träna på 14 anläggningar runt 
om i Stockholm. Välj mellan mer än 
50 olika typer av träning; från mjukt 
till tufft, från enkelt till utmanande, från 
dansigt till pang på. Familjejympa, Senior-
jympa, Ki box, Indoor walking, Skivstång, Spinnpuls, 
Yoga, Ki balans, Aerobics, Cirkelgym, Dans är bara några 
exempel. Och så alla Träna ute-pass och 12 välutrustade 
gym. Som medlem i STAR betalar du endast 2  655 kr 
(ord 2  950 kr) för ett årskort.

Träningskortet gäller på samtliga träningspass och alla tider i gym-
met under ett år från inköpsdatum. Beställning av träningskort sker 
i våra receptioner mot uppvisande av STAR-medlemskort. 

För ytterligare information kontakta 
monica.landers@sthlm.friskissvettis.se

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
www.sthlm.friskissvettis.se

MASSAGE - NAPRAPATI - FÖRETAGSMASSAGE

Vi behandlar rygg-, nack-, led-, idrott- och arbetsskador. Behandlingarna sker främst med klassisk massage och naprapati.

Förmånligt pris för STAR-medlemmar       
Som STAR-medlem betalar du endast 180 kr för 30 minuter. Priset gäller för en behandling per månad. 

Företagsmassage
Vi kommer till arbetsplatsen och ger behandlingar. Vi erbjuder Stockholm stads enheter 30 minuters klassisk 

massage eller naprapati till rabatterat pris per behandling. 

Öppettider: Vardagar 08.00 till 21.00 
Plats: Heleneborgsgatan 21 A, T-bana Hornstull.  

Vill du veta mer eller boka behandling? 
www.muskelakuten.se Tel: kontoret: 08- 668 77 20, mottagningen: 08-84 80 40. 
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www.sthlm.friskissvettis.se

Muskelakuten

MASSAGE - NAPRAPATI - FÖRETAGSMASSAGE

Vi behandlar rygg-, nack-, led-, idrott- och arbetsskador. Behandlingarna sker främst med klassisk massage och naprapati.

Förmånligt pris för STAR-medlemmar       
Som STAR-medlem betalar du endast 180 kr för 30 minuter. Priset gäller för en behandling per månad. 

Företagsmassage
Vi kommer till arbetsplatsen och ger behandlingar. Vi erbjuder Stockholm stads enheter 30 minuters klassisk 

massage eller naprapati till rabatterat pris per behandling. 

Öppettider: Vardagar 08.00 till 21.00 
Plats: Heleneborgsgatan 21 A, T-bana Hornstull.  

Vill du veta mer eller boka behandling? 
www.muskelakuten.se Tel: kontoret: 08- 668 77 20, mottagningen: 08-84 80 40. 
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STAR-steget

Höstens stegtävling är nu avslutad. Totalt deltog 1 350 deltagare och 
vinnarna av slutmålsutlottningen blev “Gå på Lina” från Rinkeby-Kista SDF, 
“Vällingby Jobbtorg II” från Arbetsmarknadsförvaltningen, “Vuxenenheten” från 
Skärholmens SDF, “Knattarna” från Spånga-Tensta SDF och “Enbacksskolan”  
Utbildningsförvaltningen. Grattis säger vi till alla! 

TÄ
V

LI
N

G
A

R

Tio i topp 
(Totalställning per lag)	
1. Fantastic Four     62.7 mil
2. Proffsvandrarna  52.3 mil 
3. Fam GFSF  	       43.4 mil
4. TILLSAMMANS  43.2 mil 
5. Sköldpaddorna    39 mil 
6. Duracell  	       38.5 mil 
7. Gå på Lina  	       37.5 mil  
8. MUMIN  	       37.3 mil  
9. Mr Walker  	       36.6 mil  
10. Team Förtur      35.1 mil 

Tio i topp (Stegsnitt per 
deltagare under tävlingstiden)
Agneta Blomkvist        42475 steg  
Martin Windmark        41164 steg  
Erja Rytkönen             40701 steg  
Robin Bergelt              34568 steg  
Teo Aydin                    34235 steg  
Ulf Stålnacke  	           33692 steg  
Maria Svensson          33081 steg  
Kerstin Outinen           33075 steg  
Maria Hansson Mihas 32577 steg  
Niklas Thoor  	           32153 steg  

Vinnare av heldagsbesök 
Spa Blue Hamam

Erja Rytkönen
Lena Markström
Katherinne Palomo
Tamara García
Agneta Blomkvist

Presentkort från Stadium

Kerstin Outinen
Niklas Thoor
Elin Jonsson
Robin Bergelt
Maria Hansson Mihas
Håkan Olsson

1 st weekendpaket för två personer på Blue Hotel vanns av 
Christina Unnermark. 
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OMGÅNG 1

MUMIN
Spårare
Gå på Lina
Vällingby Jobbtorg II
Hägersten-Liljeholmens stars
Enbacksskolan
Uppsökarenheten on road
Casino de Monte-Carlo
privata
Knorras gäng
Söderbönorna
Skäris vandrande pinnar
Näktergalar
Psykgo

LAg som vann trisslotter

TÄV
LIN

G
A

R
OMGÅNG 2

Fantastic Four
Mr Walker
friskusarna
Skarpa steg
Bostadsförmedlingen kom-
munal
Team Emrik
URK
Côte d’Azur
F.V.H
TEAM CHRISTIN
Socialjouren
språngbrädan
Barnenheten Skärholmen
Lunkarna på Garnisonen
FARSTA JOBBTORG

OMGÅNG 3

Går som en dans
Vuxenenheten
Brown FlowerPower BMT
Skogsgläntan
Fötterna
Team Alex
The Grace Kelly´s
Vi går
Ärvingetoppen
Lag 5
De magra

Fab 5
Easy step
Trampolinen
Stövare
Team Beställare ÄO Södermalm
Slaktarna
Kastanjegårdens team
Bossse
Skärholmsbrudarna
Ekorrarna
FSG 2



Direkt efter jobb - kör en timmas linedance på er arbetsplats eller i vår häftiga dansstudio 
precis vid Odenplan.

Låt personalen känna hur fantastiskt kul det är att röra på sig till häftig musik och enkla 
danssteg! 

Före middagen för en häftig komma igång och känna att festen har börjat! Efter middagen 
för att få igång alla med hjälp av linedance med skön övergång till discot så alla fortsätter att 
dansa!

Ni lär er några danser som ni sedan kan visa upp på bröllopet och göra kanonsuccé!

After work 

Friskvård 

Förhöj festen

Möhippa/
svensexa 

LineUpClub Stockholm 
  Frågor om våra workshops kurser eller anmälan 

  Maila oss på:  info@lineupclub.se eller ring och tala med Bitte Svensson
  Tel: 070-751 81 78 el. 08-25 86 96

www.lineupclub.se

Linedance är den mest lättillgängliga dansform som finns! Ingen danspartner behövs – alla står i 
rader - dansas till all slags musik – kan dansas överallt och sist men inte minst – alla lär sig steg för 
steg på ett superenkelt och kul sätt. Alla från äldre herrar och damer till unga tjejer och killar!

Att gå en kurs i personlig utveckling är 
roligt – och det kräver vilja och mod. 

I våra kurser får du möjlighet att utforska och pröva både olika 
sidor hos dig själv och hur du relaterar till andra. Genom djupa 
möten med andra får du inblick i vad som begränsar dig och du 
får inspiration att ta nya steg mot att förverkliga din potential. 

Läs mer på hemsidan – och anmäl dig! 

www.psykosyntesakademin.se

PsykosyntesAkademin 
Tengdahlsgatan 32 
S-116 47 Stockholm

 
Tel: 08 - 641 47 00

Email: info@psykosyntesakademin.se



Återhämtning 
på jobbet?

En lönsam investering!
Mer än 5.000 svenska arbetsplatser använder 

Promas återhämtningsfåtölj. 

Man vet att 15 minuters mental och fysisk 
avslappning ger personalen en chans till 

återhämtning, så att en hög 
arbetskapacitet bibehålls och man 
kan göra ett bra jobb hela dagen.

Prova kostnadsfritt!

www.promas.se
08-709 22 80

Som STAR-medlem får du vid tecknande av avtal tre 
månaders hyra kostnadfritt, mot uppvisande av denna annons.

Annons Sthlm 0510  2010-05-21  16.50  Sida 1



Star

Star Stockholm
Enskedehallen

Simlångsvägen 50  
120 39 Årsta     

Tel: 08-508 420 10/09
E-post: star@stockholm.se

Webb: www.starstockholm.se
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